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Resumo

A gravidez é considerada uma janela fisiologica Unica por intermédio das adaptagdes maternas e fetais resultando em
um grande impacto na saide a longo prazo. Os problemas habituais na gestacdo sdo tratados de diversas maneiras,
entre essas a mais seguras, adequadas e econdmicas de eliminar suas complicaces, é aprimorar a satde e a qualidade
de vida, também a prética regular de exercicios. Dentre os diversos tipos de exercicio, evidencia-se 0 método Pilates,
proporcionando ao individuo o respeito e 0 autoconhecimento do corpo, atuando na preparagdo fisiolégica e na
confianca do praticante, englobando a qualidade da respiracdo, fortalecimento, alongamento da estrutura corporal e
propriocepcdo corporal. Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura, através da consulta em bancos de dados
online para o levantamento das informacg6es. As principais bases de dados de periddicos usados para as buscas ativas
dos artigos sdo: ACOG, Scielo, PubMed, LILACS, MEDLINE, UFG, UFRGS, Google Académico. Ao longo dos
anos, a pratica do exercicio fisico e a cinesioterapia sdo as principais estratégias da fisioterapia, aplicadas como
terapias ndo farmacoldgicas para diversas patologias. O Pilates é evidenciado internacionalmente como um dos
fundamentais exercicios para aperfeigoar a funcao fisico-mental e motora, incluindo uma série de atividades de baixa
pressdo que elevam a flexibilidade e forca do corpo. Concluiu-se que o método Pilates é apontado como de grande
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aplicabilidade, através dos seus beneficios as gestantes conforme suas necessidades, & um exercicio que se adapta ao
desenvolvimento da gestacdo e afeta os sistemas musculoesquelético, cardiovascular e respiratério.
Palavras-chave: Exercicio; Gestacdo; Pilates, Cinesiologia.

Abstract

Pregnancy is considered a unique physiological window through maternal and fetal adaptations resulting in a major
long-term health impact. The usual problems in pregnancy are treated in different ways, among these the safest, most
appropriate and economical to eliminate their complications, is to improve health and quality of life, as well as the
regular practice of exercises. Among the various types of exercise, the Pilates method is highlighted, providing the
individual with respect and self-knowledge of the body, acting in the physiological preparation and confidence of the
practitioner, encompassing the quality of breathing, strengthening, stretching the body structure and body
proprioception. This is an integrative literature review, through consultation in online databases to collect information.
The main journal databases used for active article searches are: ACOG, Scielo, PubMed, LILACS, MEDLINE, UFG,
UFRGS, Google Scholar. Over the years, the practice of physical exercise and kinesiotherapy are the main
physiotherapy strategies, applied as non-pharmacological therapies for various pathologies. Pilates is internationally
evidenced as one of the fundamental exercises to improve physical-mental and motor function, including a series of
low pressure activities that increase the flexibility and strength of the body. It was concluded that the Pilates method is
pointed out as of great applicability, through its benefits to pregnant women according to their needs, it is an exercise
that adapts to the development of pregnancy and affects the musculoskeletal, cardiovascular and respiratory systems.
Keywords: Exercise; Gestation; Pilates; Kinesiology.

Resumen

El embarazo se considera una ventana fisioldgica Unica a través de las adaptaciones maternas y fetales que tienen un
gran impacto en la salud a largo plazo. Los problemas habituales en el embarazo se tratan de diferentes formas, entre
estas la mas segura, adecuada y econémica para eliminar sus complicaciones, es mejorar la salud y la calidad de vida,
asi como la practica regular de ejercicios. Entre los diversos tipos de ejercicio se destaca el método Pilates, que
proporciona al individuo respeto y autoconocimiento del cuerpo, actuando en la preparacién fisioldgica y confianza
del practicante, englobando la calidad de la respiracion, fortaleciendo, estirando la estructura corporal y propiocepcion
corporal. Esta es una revision integradora de la literatura, a través de la consulta en bases de datos en linea para
recopilar informacion. Las principales bases de datos de revistas utilizadas para la basqueda activa de articulos son:
ACOG, Scielo, PubMed, LILACS, MEDLINE, UFG, UFRGS, Google Scholar. A lo largo de los afios, la practica de
ejercicio fisico y la kinesioterapia son las principales estrategias de la fisioterapia, aplicadas como terapias no
farmacologicas para diversas patologias. Pilates se evidencia internacionalmente como uno de los ejercicios
fundamentales para mejorar la funciéon fisico-mental y motora, incluyendo una serie de actividades de baja presion
que aumentan la flexibilidad y fuerza del cuerpo. Se concluyé que el método Pilates se sefiala como de gran
aplicabilidad, por sus beneficios a las gestantes de acuerdo a sus necesidades, es un ejercicio que se adapta al
desarrollo del embarazo y afecta los sistemas musculoesquelético, cardiovascular y respiratorio.

Palabras clave: Ejercicio; Gestacién; Pilates; Quinesiologia.

1. Introducéo

A gravidez é considerada uma janela fisiol6gica Unica por intermédio das adaptacfes maternas e fetais resultando em
um grande impacto na salde a longo prazo. Embora esse periodo seja um deleite para a maioria das mulheres, frequentemente
é retratado como um estressante de alteracdes bioquimicas, anatbmicas e psicoldgicas. Ha recorréncia no desconforto e
empecilhos, como por exemplo: dores (pernas, costas, virilha), cansaco, cdibras especialmente nos membros inferiores, azia,
edemas, cefaleia (Kharitonova, 2020; Semra, 2019; Mothaghi, 2020).

Os problemas habituais na gestacdo sdo tratados de diversas maneiras, entre essas a mais seguras, adequadas e
econdmicas de eliminar suas complicagdes, é aprimorar a salde e a qualidade de vida (QV), também a pratica regular de
exercicios (Mothaghi, 2020). A American College of Obstetricians and Gynecologists (ACOG) solicita terapias néo fisicas,
como respiracdo, musica, meditagdo, leitura, e 0 minimo de 150 minutos de atividade fisica (AF) semanal, como a ioga,
caminhada e natacdo para preservar a salde da paciente e do feto (ACOG, 2020). O exercicio fisico (EF) melhora efetivamente
a aptiddo fisica da mae, alivia a algia e auxilia nas contracdes curtas no trabalho de parto (TP), rapida recuperagdo pds-parto e
dieta (Mazzarino, 2018).
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Segundo as Ultimas diretrizes, as mulheres com gravidez de baixo risco sdo incentivadas a manter ou iniciar o
treinamento de resisténcia progressiva e aerobico antes, durante e ap6s o parto. Estas, devem passar por uma avaliacéo clinica
previamente ao inicio da préatica para que ndo ocorra suspensdo por motivo médico. Uma revisdo sistematica e de metanalise
de 2019, apontou que as maternas com problemas de sadde pré-natal (hipertenséo cronica, diabetes tipo 1 e diabetes tipo 2),
que iniciaram o exercicio nesse estagio reduziram o risco de cesariana em 55% e ndo aumentou o risco de resultados maternos
e infantis adversos (Ghandali, 2021).

Dentre os diversos tipos de exercicios apropriados, evidencia-se 0 método Pilates, criado e descrito por Joseph
Hubertus Pilates no inicio da década de 1920 (1880-1967), proporciona ao individuo o respeito e o autoconhecimento do
corpo, atuando na preparacéo fisiologica e na confianca do praticante, englobando a qualidade da respiragdo, fortalecimento,
alongamento da estrutura corporal e propriocepcdo corporal (Paiva, 2020).

Relata-se que o Pilates é eficaz no controle do peso e da gordura corporal em gravidas e promove o TP ampliando a
massa muscular esquelética. Este, ndo so aperfei¢oa a forca fisica basica por meio da agregacdo de exercicios aerdbicos e
anaerdbicos, estabiliza a articulagdo do quadril e fortalece os musculos profundos préximos & medula, aliviando o desconforto
fisico, como a dor pélvica. Em consonancia com pesquisas anteriores relatou-se o aumento na forca fisica e muscular nas
articulagdes do quadril e um decrescimento significante nos escores da escala analdgica visual, uma medida de lombalgia, nas
praticantes (Dantas, 2018; Hyun, 2022).

Desta forma, este método desenvolve o padrdo respiratorio materno, minimizando a compensacdo decorrente desse
periodo, proporcionando um maior conforto na paciente. Ressalta-se que a cinesioterapia, & uma técnica fundamentada em
exercicios, que constitui na prépria esséncia da fisioterapia (Faria, 2022). Nesse contexto, 0 objetivo do presente artigo é

apresentar o método pilates como exercicio benéfico para gestantes.

2. Metodologia

Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura (Faria, 2022), através da consulta em bancos de dados online para o
levantamento das informagfes. As principais bases de dados de periddicos usados para as buscas ativas dos artigos sdo:
American College of Obstetricians and Gynecologists (ACOG), Scientific Electronic Library Online (Scielo), PubMed,
LILACS, MEDLINE, Universidade Federal de Goids (UFG), Universidade Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS), Google
Académico.

Os critérios de inclusdo sobre o referido levantamento deram-se através do uso das combinac@es de palavras-chaves
em inglés “exercise; gestation; pilates; Kinesiology”, e as palavras em portugués “exercicio; gestagdo; pilates; cinesiologia”.
Com o intuito de tornar a busca mais especifica, realizou-se as conexdes entre os termos com a aplica¢do do operador booleano
“AND?”, que na integra retrata-se da tematica referente ao pilates no periodo gestacional. Como critérios de exclusdo, eliminou-
se 336 artigos, limitando-se os resultados das buscas em inglés, espanhol e portugués, em seguida das compilacfes resolveu-se
as divergéncias por consenso em relacdo a duplicidade.

Neste estudo, as referéncias bibliograficas selecionadas e utilizadas na pesquisa foram publicadas e indexadas nos
referidos bancos de dados dos anos de 2018 a 2022. Neste estudo, utilizou-se o total de 24 artigos, reportando-os 01 da
ACOG, 03 da Scielo, 01 artigos da PubMed, 01 da LILACS, 04 da MEDLINE, 01 da UFG, 01 da UFRGS, 12 do Google
Académico, como demonstra-se na Figura 1, a seguir. Todas as pesquisas, como a triagem de titulos, resumos e a selecdo de
estudos executou-se pelos pesquisadores que trabalharam de forma independente. Assim, utilizou-se todos os artigos
considerados potencialmente legiveis para revisdo do seu texto completa. Em seguida, para a andlise dos dados utilizou-se o

programa Microsoft Excel versdo Windows 10.
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Figura 1: Fluxograma com as etapas de analise realizadas para selecdo dos artigos cientificos.

Banco de Dados

Usados: 01

Usados: 01 Usados: 01

Artigos: 38
Usados: 03 Aurtigos: 150
Usados: 12

Artigos: 13 Aurtigos: 01 Aurtigos: 12
Usados: 01 Usados: 01 Usados: 04

Total de Artigos
Usados
24

Fonte: Sousa (2021).

A Tabela 1 apresenta a listagem das principais publica¢cBes encontradas na busca ativa nos bancos de dados de

periodicos, acerca da tematica “Os beneficios do método Pilates no periodo gestacional: revisdo integrativa”.
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Tabela 1: Artigos cientificos listados dos bancos de dados.

Titulo do Artigo

Practice Advisory: Novel Coronavirus 2019 (COVID-19).

Terapias ndo farmacolégicas aplicadas na gestagdo e no trabalho de parto: revisdo
integrativa.

Posicionamento sobre Exercicios Fisicos na Gestacéo e no Pds-Parto—2021.
Estudos experimentais no periodo gestacional: um panorama da produgéo cientifica.

The effectiveness of a Pilates exercise program during pregnancy on childbirth outcomes: a
randomised controlled clinical trial.

Pilates method and pain in pregnancy: a systematic review and metanalysis.
Pilates program design and health benefits for pregnant women: A practitioners’ survey
Effect of Home-Based Tele-Pilates Intervention on Pregnant Women: A Pilot Study.

Projetando um programa de intervencéo sobre os efeitos do Pilates nos resultados da
gravidez entre as mulheres gravidas: um estudo de protocolo

Pilates workouts can reduce pain in pregnant women.
Gestacao e exercicio fisico: recomendagdes, cuidados e prescri¢éo
Recomendacdes de exercicio fisico para o periodo gestacional: uma reviséo narrativa

Pilates no terceiro trimestre gestacional

Importancia do fortalecimento do assoalho pélvico em gestantes.
Os beneficios do pilates para lombalgia em gestantes.
Efeito do pilates na didstase em gestantes.

Beneficios da cinesioterapia como como tratamento em mulheres com lombalgia
gestacional: uma revisdo da literatura.

Existe relagdo entre dor lombar, diastase abdominal e capacidade funcional em gestantes?

The Effects of Pilates and Aerobic Exercise on Blood Pressure, Heart Rates, and Blood
Serum Lipids in Sedentary Females

The role of dyslipidemia in pregnant women with diabetes mellitus in the genesis of
comorbid conditions in children

Aplicacdo do método pilates e abordagem cinesioterapéutica em gestantes com dor lombar:
uma revisdo integrativa.

Método pilates aplicado ao periodo gestacional: seus beneficios para o natural.
Os beneficios do Método Pilates no periodo gestacional: uma revisao bibliografica.

Os beneficios do metodo pilates na gestagdo: um estudo bibliografico.

Fonte: Sousa (2021).

3. Resultados e Discussao
3.1 Gravidez

Na gravidez, a mecénica corporal, a fisiologia e a psicologia da mulher sofrem grandes mudancas, que se caracteriza
através de alteracBes na curvatura lombar em razdo do crescimento fetal, grave inclinacdo pélvica anterior e 0 aumento do

tamanho abdominal. Os estagios posteriores sdo definidos por flexores do quadril e masculos lombares tensos, além dos

musculos abdominais e articulagfes do quadril enfraquecidos (Hyun, 2022).

Na gestacdo ocorrem distintas mudancas fisiolégicas e a adicdo na quantidade de hormdnios avoluma como a
progesterona e estrogénio, responsaveis pelo manejo na gestdo. O volume de sangue e as mamas aumentam, 0 coracao
bombeia mais sangue do corpo da gestante para a placenta, em outros termos, os EF é essencial para o aperfeigoamento da

condigdo fisioterapica (Felix, 2021). No entanto, alguns desses ajustes originam desconforto ou dores, no decurso da execugao
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das atividades de vida profissional (AVP's) e/ou atividades da vida diaria (AVD's). Entre as diferentes alteragdes, os niveis
hormonais séo responsaveis por preparar a regido pélvica para o crescimento do feto e o parto, tonificando os musculos da
regido pélvica (Mota 2020).

As alteragBes hormonais tornam as articulagdes mais extensiveis e flexiveis, elevando a retencdo de agua e
interferindo no sistema musculo esquelético (SME). A diminuicdo do equilibrio e modificacbes na ambulacdo, é a
consequéncia do acréscimo da massa corporal (MC) sobrecarregando a coluna vertebral. Todavia, as adaptagcdes biomecanicas
estdo correlacionadas ao alinhamento corporal, o desenvolvimento das mamas e do abdémen provoca a locomogédo do centro
de gravidade para frente (Mota, 2020). O crescimento dos seios corrobora estresse ao corpo, levando essas a adotarem uma
postura cifotica. A circulagdo atingi valvulas que atuam como guias para evitar o refluxo de sangue por conta da intensificacao
do fluxo sanguineo nas veias e artérias, retardando o sistema digestivo (constipagdo), problemas estomacais e outros sintomas
como vomitos e enjoo (Felix, 2021).

As transicOes gestacionais sdo bastante acentuadas e decorrem em diversos niveis @ medida que os periodos avangam.
Essas mudangas afetam por completo o corpo feminino, alterando diretamente os sistemas urinario, digestivo, metabdlico,
respiratorio, neuroldgico, cardiovascular e musculoesquelético (Santos et al., 2019). A disfun¢do musculoesquelética referente
a gravidez é motivada por niveis de AF, influéncias ambientais, culturais e hormonais. O horménio relaxina é usado para
relaxar os ligamentos da pelve durante o TP, como relaxar os ligamentos que suportam a coluna (Longitudinal Anterior,
Longitudinal Posterior, Amarelo, Nuchae, Intertransverso, Supraespinhosos e Interespinhosos), desencadeando dores relativas.
Essa condigdo € exacerbada pela separagdo muscular consecutivo ao estiramento uterino pelo estresse emocional (Oktaviani,
2018).

Conforme a ACOG, o exercicio decresce o risco de lombalgia, gravidade da constipacdo, a diabetes gestacional
(DMG), pré-eclampsia e cesariana, progredindo o ganho de peso apropriado, manifestando a adaptabilidade geral do corpo,
fortalecendo o coracéo e os vasos sanguineos e agilizando o método de perda de peso pos-parto (Dastenaei, 2020).

A literatura fornece diferentes nomeclaturas para tratamentos ndo convencionais na gravidez, como exercicios ativos,
exercicios respiratorios, uso de bola sui¢a, banhos quentes, massagem, entre outras, que sdo designadas: Terapias N&o
Farmacoldgicas (TNF), terapias alternativas, terapias médicas complementares, terapias manuais e recursos
fisioterapéuticos. Contudo, a TNF e as terapias alternativas sdo majoritariamente aplicadas para caracterizar a psicoterapia e

terapias biomecanicas, elevando a mobilidade e facilitando o TP, reduzindo algia (Biana, 2021).

3.2 Exercicios

Ao longo dos anos, a pratica do EF e a cinesioterapia sdo as principais estratégias da fisioterapia, aplicadas como TNF
para diversas patologias. Alguns dos métodos comumente usufruido por gestantes € a hidroterapia, musculagdo, caminhada e
exercicios aerébicos, conhecidos por seus beneficios, com énfase na reducdo da algia e desconforto osteomusculares, controle
e manutenc¢do do ganho de peso e na atenuacao do risco de prematuridade no nascimento e da realizagdo da cesariana (Baldo et
al., 2020).

A AF em gravidas é realizada com seguranca e geralmente prescritas em nivel leve a moderado de atividade (Santana;
Pereira, 2018). Indica-se a realizagdo de 3 a 5 exercicios semanais de 30 minutos ou mais, em conformidade com a condigao
fisica da mulher. Concomitantemente, os tipos de praticas sdo determinados de acordo com o nivel funcional e as preferéncias
da mesma, como sua condicdo clinica, indicando estas: alongamentos, atividades aerdbicas, relaxamento, musculacéo e danca
(Faria, 2022).

Devido a esses fatores, os profissionais de fisioterapia e/ou educadores fisicos precisam estar continuamente atentos

ao tipo, intensidade, duracdo do exercicio e considerando a sua condicdo, abrangendo suas capacidades fisicas, o histérico
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médico do paciente, patologias prévias e/ou adquiridas no pré-natal e na gestacéo, obter aprovacédo e cooperacdo do obstetra
para realizar avaliag@es fisicas, funcional e cinéticas criteriosa (Baldo et al., 2020).

As praticas precisam ser efetuadas com fluidez e com movimentos frequentes para prevenir lesao, rigidez e tensdo. O
controle € a base para o ideal desempenho desta técnica, movimentos que partem do centro e sao altamente focados déo total
controle sobre 0s movimentos realizados, alguns destes sdo (Mota, 2020):

e Quatro Apoios: para este exercicio, a gestante deve apoiar-se nos bragos e nas pernas, em seguida dobrar a coluna
para cima enquanto levanta um dos bragcos e uma perna. Este exercicio de Pilates ajuda a alongar e aliviar a dor nas
costas.

e Shoulder bridge: constitui-se em deitar de costas no cho e levantar os quadris. E um excepcional aliado para o
fortalecimento do assoalho pélvico.

e Alongamento Lateral: promove o alongamento lateral da cadeia e a mobilidade da coluna. A medida que os musculos
sdo fortalecidos, as dores nas costas sdo aliviadas e a flexibilidade aumenta para exercer trabalhos simples, como
levantar da cama.

e The Saw com bola Suica: este exercicio fortalece os musculos da coluna vertebral, melhorando a postura e
aumentando a flexibilidade dos quadris.

e Agachamento com a barra torre do Cadillac: fortalece os membros inferiores do corpo, englobando os adutores e
gluteos. Para proceder, levante-se e segure a barra torre do Cadillac, depois flexione os joelhos e quadris, realizando
um agachamento em angulo de 90° graus.

e Agachamento com Bola Suica: nota-se que o objetivo deste exercicio é o fortalecimento dos membros inferiores do
corpo e preparar os musculos do assoalho pélvico para o TP. Néo utilizando cargas no periodo de sua execugdo, dado
gue o objetivo ndo é realizar exercicios para hipertrofia das coxas ou nddegas. A diferenca entre 0 agachamento
Cadillac e o agachamento com bola suica, deve-se agachar até as pernas atingirem 90° graus e agachar um pouco
mais, respectivamente.

Importante ressaltar que a definigdo e indicacdo de variaveis como intensidade, duracdo e frequéncia se determinada
pelos profissionais com base na condi¢do e nas caracteristicas individuais da mulher. Como premissa, a AF para gestantes
necessita incluir condicionamento muscular para construgdo de forca, exercicios aerdbicos, ativacdo e inibicdo adequada de
grupos musculares (Faria, 2022).

Conquanto, caso a patologia ou limitagBes relevantes ndo forem especificadas pelo obstetra, a pratica deve comecar
assim que a mulher se sentir confortavel. Os procedimentos da AF sdo seguros para a mée e o feto sob orientacéo, prescricéo e

acompanhamento do profissional capacitado (Campos et al., 2021).

3.3 Beneficios do método Pilates na gestacéo

O Pilates é evidenciado internacionalmente como um dos fundamentais exercicios para aperfeicoar a funcao fisico-
mental e motora, incluindo uma série de atividades de baixa pressdo que elevam a flexibilidade e forca do corpo. Ao pratica-lo
é relevante adotar técnicas de respiracdo padrao para auxiliar a ativagdo dos musculos estabilizadores profundos, especialmente
o transverso abdominal associado a pelve, aprimorando a forga pélvica e do tronco (Ghandali, 2021).

Baseado nos conceitos de fisiologia e cinesiologia, 0 método visa fortalecer os musculos centrais do corpo que
denominamos de Power House ou caixa de forca dos musculos abdominais, paravertebrais, gliteo e assoalho pélvico,
principalmente por meio das préticas de resisténcia e de alongamento relacionados a respiracdo, baseados nos principios de

controle da postura, mobilidade e concentracdo. As contragdes isométricas do Power House, alcancam os musculos do


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v11i14.35821

Research, Society and Development, v. 11, n. 14, e197111435821, 2022
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v11i14.35821

assoalho pélvico que precisam ser treinados na gestacao para melhor consciéncia e percepgdo, evitar disfungGes miccionais e
auxiliar no trabalho de parto (TP) (Cordeiro, 2018).

O fortalecimento dos musculos da caixa reduziré as dores na regido lombar, ajudando a minimizar as contraturas na
regido posterior e favorecendo o alinhamento postural que se altera no transcorrer da gravidez. As mesmas conterdo
dificuldade para se equilibrar e manter a postura ortostatica devido a gravidade. Através disso, os exercicios de Pilates
fortalecerdo a cadeia posterior e o tronco que sdo os musculos central (abdominal, cintura escapular e pélvica), criando
estabilidade e equilibrio (Cordeiro, 2018).

Aproximadamente 30% das gestantes manifestam sintomas de dor intensa que afetam sua capacidade funcional e QV,
dentre esses fatores, incluem alteracdes posturais, afrouxamento do ligamento pélvico e hiperlordose lombar, que contribuem
para a algia na gravidez. A fadiga dos estabilizadores do assoalho abdominal e pélvico auxiliam em seu avango no periodo
gestacional (Mendo, 2021).

De acordo com Andrade (2021), o Pilates compreende em seu quadro, uma grade complexa que atende, amplamente,
as necessidades metabolicas, estendendo-se a dores pontuais e extensas, essa € uma das ferramentas mais procuradas por conter
menor forca fisica e um maior condicionamento. As técnicas comumente empregadas em sua abordagem s&o: mobilidade de
coluna com flexéo e rotagdo, fortalecimento de membros superiores, the cat, liberagcdo e mobilizacdo pélvica, rosca bicepes
com faixa elastica, agachamento unipodall e bridge com fitball.

As grévidas se beneficiam da fisioterapia para tratar a algia e aprimorar a QV. Entre as intervences fisioterapéuticas
para o publico em geral, o0 MP é uma opgdo para alivio da dor, capacidade funcional, melhorada na regido lombo-pélvica, entre
outros (Mendo, 2021). A pratica frequente aumenta a energia diaria, fortalece a pelve, logo as futuras maes aprendem a
controlar a zona pélvica. Indubitavelmente hd um acréscimo da resisténcia fisica, resultando em maior agilidade e controle do
peso, adquirido em funcéo da situagdo, onde se aprende a respirar de forma profunda e controlada, esse tipo de respiragéo se
aplica as contraces e ao proprio TP (Felix, 2021).

As vantagens da pratica regular de EF no desenrolar da gestacdo abrange uma evolugdo no condicionamento fisico,
limitagdo do ganho de peso sem afetar o crescimento do bebé, na prevencdo ou tratamento da qualidade do sono e disposicao,
reducdo da osteoporose pos-menopausa, diminui¢do do indice de massa corporal (IMC) e decréscimo da gordura subcutanea
(Paiva, 2020; Dastenaei, 2020). Em uma gestagdo natural, o ganho de peso fetal, podem acarretar um grande impacto na vida
da mée e em sua capacidade de desempenhar fungdes cotidianas, ou seja, ocasiona complicacbes como DMG, hipertenséo e
hiperlipidemia, exigindo, portanto, fiscalizagdo adequada de exercicios e da dieta (Kharitonova, 2020; Semra, 2019; Mothaghi,
2020; Baldo et al., 2020).

Demonstrou-se que na pratica do assoalho pélvico previne o prolongamento do segundo estdgio do TP durante a
gravidez em torno de uma em cada oito mulheres, estes treinamentos regulares fazem parte do Pilates moderno (Ghandali,
2021). Este método contribui para o desenvolvimento de uma boa postura, trabalhando em conjunto com a prevengao de dores
lombares e tensdo na cervical, na melhora a qualidade do movimento, o equilibrio na coordenacdo, sem sobrecarregar as
articulagBes (Mota, 2020).

A gravidez é dividida em:

1° Trimestre (1° semana até a 12° semana): Neste estagio o corpo ndo demonstra as mudancgas anatdbmicas e surgem 0s
primeiros sintomas da gravidez, por isso este método deve ser praticado com cuidado e delicadeza no inicio, quando existe 0
maior o risco de aborto. Nos exercicios de Pilates, o foco esta no fortalecimento dos musculos estabilizadores do tronco e da
pelve (Barros, 2022).

2° Trimestre (13° semana até a 24° semana): Neste trimestre sdo apropriadas atividades de fortalecimento e

mobilidade, assim como a estimulagdo dos musculos abdominais profundos, levantamento de pernas, dobrar uma perna,
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levantar a outra enquanto alonga e deitar de barriga para cima, enquanto contrai a musculatura pélvica, executando
movimentos controlados e lentos. E relevante evidenciar que os exercicios de flexdo de tronco néo sdo convenientes (Barros,
2022). A medida que o abdome aumenta, o centro de gravidade comeca a se mover para frente e as gestantes experimentam
maior desconforto em consequéncia da postura e dos horménios, acarretando no afrouxamento dos ligamentos das articulagdes,
resultando em dores lombares habitualmente (Cordeiro, 2018).

3° Trimestre (25° semana até a 42°semana): Utiliza-se as puxadas nas barras no Cadillac para alongar o quadriceps, 0s
agachamentos sdo recomendados para ajudar no encaixe do bebé, entre outros como a bola suica, excelente acessdrio para
auxiliar no suporte de agachamentos e de sentar. O exercicio é praticado em intensidade moderada, pois as gestantes contém
uma frequéncia cardiaca maior para suprir as necessidades do feto (Barbosa, 2018).

4. Concluséao

Com base no que é exposto nos resultados e discussdo, demonstramos a importancia da abordagem do Pilates na
gravidez, respeitando as particularidades de cada mulher e sua fase gestacional. O Pilates obtém vantagens adaptativas, facilita
sua execucdo, permite maior acessibilidade, bem-estar, QV, fortalece os musculos do tronco, previne e/ou evita dores
lombares, promove a consciéncia corporal, fortalece o assoalho pélvico, trata das alteragbes fisiologicas e hormonais e
proporciona um pds-parto funcional.

Concluiu-se que o método Pilates é apontado como de grande aplicabilidade, através dos seus beneficios as gestantes
conforme suas necessidades, € um exercicio que se adapta ao desenvolvimento da gestacdo e afeta os sistemas
musculoesquelético, cardiovascular e respiratorio. Majoritariamente os artigos encontrados no intervalo da pesquisa integrativa
apresentaram 0s temas postura e coluna lombar, integrando lombalgia, contendo como dificuldade encontrar artigos
demonstrando os beneficios dessa abordagem em outras alteracdes gestacionais. Outrossim, é importante destacar que apesar
de alguns estudos sobre esse tema, podemos observar que o método é pouco pesquisado e que S0 necessarios mais
profissionais para aplicar o MP e destacar seus beneficios.
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